Aminosauren

PROTEINE: DER UNBEACHTETE
SCHLUSSEL ZUR VITALITAT

Fast alle Menschen haben einen
chronischen EiweiBmangel,
was sehr héufig zu vielerlei
Beschwerden fiihrt. Uber das
Essen kann man dies kaum
beheben. Dank modernster
Erndhrungsforschung gibt es
nun eine Losung.

Von Dr. Heinz Reinwald

roteine liefern das grundlegende
PBaumaterial fiir unseren gesam-

ten Organismus, denn ungefdhr
die Hélfte unserer nicht aus Wasser
bestehenden Kérpermasse besteht aus
Proteinen. Die meisten Menschen lei-
den heute unter einem Proteinmangel.
Beheben sie ihn, indem sie einfach
viel Fleisch, Fisch und Milchprodukte
essen, drohen Leber- und Nierenversa-
gen. Weltweit gibt es ein einziges Pro-
dukt, das dem Korper auf natiirliche
Weise alle acht Aminoséduren liefert,
die er nicht selber herstellen kann —
und es ist ganz ohne schédliche Ne-
benwirkungen!

Uber kaum ein Nahrungsmittel gibt
es so viele Missverstdndnisse wie iiber
Proteine. Wéahrend die Begeisterung
zum Thema Mikrondhrstoffe kaum
Grenzen kennt und kein Tag vergeht,
an dem nicht tiber die Vorziige diverser
Vitamine, Mineralstoffe, Spurenele-
mente oder sekundérer Pflanzenwirk-
stoffe berichtet wird, herrscht iiber Eiweill
wenig Klarheit. Auch Kohlenhydrat- und
Fettstoffwechsel sind vielen geldufig. Anders
der Proteinstoffwechsel: Selbst bei Ernédh-
rungsfachleuten und trotz einer gewissen
»,Mode* bei der Supplementierung von Ami-
nosduren bestehen erhebliche Wissensdefi-
zite, was neuere internationale Forschungs-
ergebnisse angeht. So wird beispielsweise
kein Unterschied zwischen dem Nédhrwert
und der Verdaubarkeit von Proteinen ge-
macht. Ebenso wenig besteht Einigkeit iiber
die Hohe der tédglichen Proteinzufuhr im
Erhaltungs- oder im Leistungsbedarf.

Dabei haben Proteine eine Vorrangstel-
lung in der Erndhrung. Nahezu alle Vitalsubs-
tanzen, die unser Korper benotigt, werden
aus verschiedenen Aminosduren (AS) zu Pep-
tiden oder Proteinen umgebaut. AS sind die

eigentlichen Bausteine des Lebens, die {iber
das Blut zu jenen Stellen des Korpers trans-
portiert werden, wo sie in korpereigenes Ei-
weill (Organgewebe wie Haut, Muskulatur,
Leberzellen, Enzyme usw.) umgewandelt und
eingebaut werden. AS bilden auch die Basis

Lebensfreude fiir Jung und Alt: Verfiigt der Korper iiber
ausreichend Proteine, hiipft sich’s viel leichter.

fiir Hormone (z.B. Insulin, Glucagon) oder
Neurohormone (Serotonin, Melatonin).
Auerdem fiir Stiitz- und Geriisteiweille
(Kollagen, Elastin, Keratin) sowie Struktur-
proteine (Aktin, Myosin) und Plasmaprote-
ine (Globulin) oder Transportproteine wie
Albumin und Hdmoglobin. Sie sind aber
auch fiir die Produktion ménnlicher und
weiblicher Hormone, und damit zur Aufrecht-
erhaltung einer gesunden Libido wichtig.
Daneben sind sie Grundlage unserer
Immunabwehr (Antikorper, Blutgerinnungs-
faktoren). Selbst als Reservesubstanzen fiir
die Energieversorgung bei Hunger werden
Proteine benotigt. Der Korper regeneriert sie
vor allem aus der Muskulatur, der Milz und
der Leber, wo sie in Hungerszeiten — und
etwa auch bei falschen Didten oder bei Fas-
tenkuren — mithilfe der Gluconeogenese

(Zuckerersatzgewinnung) fiir die Energiebe-
reitstellung herangezogen werden. T4glich
produziert der Organismus zwischen 80’000
und 120’000 unterschiedliche Enzymverbin-
dungen, indem er verschiedene Aminoséure-
Molekiile aneinanderreiht und zu Molekiil-
ketten in Korpereiweill ,umbaut*.

Unsere moderne Erndhrungsform
und unsere stressbedingte Lebens-
weise stellen nicht immer sicher, dass
wir alle lebensnotwendigen, d.h. es-
sentiellen Aminosauren in ausreichen-
der Menge aufnehmen und/oder ver-
werten. Der Bedarf an Proteinen wird
stark unterschétzt. Mit zunehmendem
Alter oder in Stress- und Krankheits-
phasen sinkt die Aufnahmeféhigkeit
des Korpers (Nachlassen der Verdau-
ungs- und Entgiftungskrifte, Eiweil’-
Verwertungsstorungen), wiahrend der
Bedarf an Aminosduren zur Bewalti-
gung von Krankheiten bis zum Bedarf
analog dem eines Leistungssportlers
ansteigen kann.

Ein besonderer Fall ist der aus der
Proteinerndhrung anfallende Stickstoff-
abfall, bestehend aus den Abbaupro-
dukten des Proteinstoffwechsels (Am-
moniak, Harnstoff), den die Leber und
Nieren entsorgen miissen. Lediglich
Fachleute wissen hier ndher Bescheid.
Und wenig davon dringt ins Bewusst-
sein einer breiten Bevolkerung. In der
Sport- und Didterndhrung (Steinzeit-
Didt, Low-Carb-Didt, Montignac) aber
wird das Thema Stickstoffabfall und
seine Gefahren vernachléssigt, von be-
stimmten Interessengruppen sogar auf
strifliche Weise verharmlost. Die gesundheit-
lichen Folgen konnen fatal sein, nicht nur bei
Leber- und Nierenkranken.

Gerade in Extremsportarten wie Bodybuil-
ding ist zumindest die Hohe des Protein-
bedarfs sehr gut erkannt worden: die Zu-
fuhrempfehlungen fiir die Proteinmengen
beruhen dort auf nachvollziehbarem Erfah-
rungswissen und weichen deshalb erheblich
von den Vorgaben eines durchschnittlichen
Erndhrungsberaters oder den Empfehlungen
der Deutschen Gesellschaft fiir Erndhrung
(DGE), respektive denen des US-amerikani-
schen Pendants, der Food Standards Agency
(FSA), ab.

Erndhrungswissen ist eben nicht nur im
Hinblick auf den gesundheitlich forderlichen
Proteinbedarf oder den sportlich induzierten
Leistungsbedarf gefragt, sondern auch im
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Hinblick auf mogliche Gefahren einer erhoh-
ten Proteinzufuhr, gerade wenn es sich, wie
in vielen gdngigen Proteinprédparaten sicht-
bar, um minderwertige Proteinquellen han-
delt. Unzdhlige Wirtschaftszweige leben von
der Vermarktung solcher Billigprodukte.
Einmal erkrankt und nicht ahnend, woher
sie ihre Beschwerden haben, werden jene,
die solche Produkte regelmdlig in groReren
Mengen zu sich nehmen, von unserer Krank-
heitsindustrie als Beitragszahler herzlich
empfangen. Dr. Bircher-Benner hat bereits
1938 auf diesen Umstand hingewiesen und
angemerkt, ,dass die ungeordnete Erndhrung
heute der furchtbarste, aber unsichtbarste
Feind der zivilisierten Menschheit ist.“

Aber selbst bei fiir die menschliche Erndh-
rung hochwertigen Proteinquellen wie mage-
rem Fisch, magerem Fleisch und magerem
Gefliigel sind grundlegende Dinge zu beach-
ten. Schon zu Beginn des 19. Jahrhunderts
wurden gesundheitliche Schaden durch eine
zu hohe und einseitige Proteinzufuhr bei den
Trappern und Pionieren in den USA offen-
kundig. Sie hatten in den langen Wintermo-
naten nur das proteinreiche, gleichwohl fett-
arme und an essentiellen Fettsduren reiche
Wildfleisch zur Verfiigung. Doch sie verzich-
teten aus Unwissenheit auf die basenreichen
Innereien der Tiere. Anstatt wie jeder Wolf
und jeder Lowe zuerst die Innereien zu fres-
sen, um geniigend Basen fiir die aus dem
Verzehr von Muskelfleisch notwendige Sdu-
repufferung zur Verfiigung zu haben, schopf-
ten sie aus der Fiille der Magermasse. Thr
Instinkt fiir die richtige Erndhrung war langst
degeneriert, und das Wissen der Eingebore-
nen wurde anscheinend nicht beachtet.

Ein Blick in die Geschichte geniigt, um
auch ohne ,wissenschaftliche“ Studien zu
wissen, welche Folgen eine dauerhafte Uber-
lastung von Leber und Nieren haben kann: in
der Antike war die Verabreichung von Muskel-
fleisch ohne weitere basische Nahrung an
Gefangene eine beliebte Form der Todesstrafe!

Proteine bestehen aus
Aminosauren

Was sind Proteine? Proteine bestehen aus
kleinen Bausteinen, den Aminosduren (AS).
Diese AS bestehen wiederum aus vier Ele-
menten: dem Kohlenstoff -, Stickstoff -, Was-
serstoff- und dem Sauerstoffatom. Sie sind,
bildlich gesprochen, die Bausteine des
menschlichen Korpers. Aus diesen AS kann
der menschliche Organismus tausende
unterschiedlicher Proteine herstellen, die
unterschiedliche Funktionen in unserem
Korper erfiillen. Nur ein Beispiel: Das erste
komplexe Protein, das 1851 von Otto Funke
entdeckt wurde, ist das Transporteiweill
Hémoglobin, der eisenhaltige Blutfarbstoff
der roten Blutkdrperchen (Erythrozyten). Es
besteht aus mehr als 1’800 Aminosadurever-

bindungen. Auch Makrophagen (Fresszel-
len), T-Helferzellen oder der in der Zelle
aktive, lebensnotwendige Radikalfanger
Glutathion bestehen aus Aminosduren. Die
Fachwelt spricht von Proteinen erst, wenn
der Komplex aus mindestens hundert Ami-
nosdureverbindungen besteht. Bei weniger
als hundert Aminosdureverbindungen spricht
man von Peptiden.

Insgesamt gibt es zwanzig proteinogene
Aminosduren. Der Korper kann zwolf davon
eigenstdndig synthetisieren. Die anderen
acht Aminoséduren kann er nicht selbst ver-
mittels der Transaminase herstellen. Sie miis-
sen {iber die Nahrung zugefiihrt werden. Aus
diesem Grund werden diese acht AS auch als
die acht essentiellen Aminosduren bezeich-
net. Es sind dies die Folgenden:

Die 8 essentiellen Aminosauren

heilen L-Isoleucin, L-Leucin, L-Lysin,
L-Methionin, L-Phenylalin, L-Threonin,
L-Tryptophan und L-Valin.

Der Korper spaltet Proteine, die iiber die
Nahrung zugefiihrt werden, iiber den Ver-
dauungsprozess mit Hilfe von Enzymen
(Pepsin, Trypsin, Chymotrypsin). Im Idealfall
einer vollstdndigen Verdauung sind die AS
,blutfahig” und kénnen vom Kérper zum
Aufbau von Korpereiweill verwendet werden.
Die aufbauenden acht essentiellen AS bilden,
zusammen mit den AS, die der Korper selbst
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Aminosauren

Protein

Die immer komplexer werdende Struktur
von Aminosauren, Peptiden und Proteinen.

synthetisiert, die strukturelle Grundlage
unseres Korpers sowie aller Molekiile, die
Leben unterstiitzen. Dieser Prozess wird als
Korperproteinsynthese bezeichnet.

Proteine bilden die Struktur
unseres Korpers

Der Name Protein wurde 1839 von Jons
Jacob Berzelius vom griechischen Wort protos
(erstes, wichtigstes) oder proteuo (ich nehme
den ersten Platz ein) abgeleitet. Als Mentor
und Freund von Gerard Johannes Mulder
hat er dessen Entdeckung der molekularen
Struktur der Proteine als einheitlichen
»Grundstoff begleitet und den Begriff Pro-
tein vorgeschlagen. Die beiden Wissen-
schaftler wollten damit die groRe Bedeutung
von Proteinen fiir das Leben unterstreichen.

David Raubenheimer, Erndhrungsforscher
und Biologe an der Universitdt Auckland, hat
darauf hingewiesen, dass es in der menschli-
chen Erndhrung eine eindeutige Vorrangstel-
lung von Protein (Proteinhierarchie) gibt, die
dazu fiihrt, dass wir unseren Eiwei-Appetit
als erstes vor allen anderen stillen. Obwohl
der Proteinanteil in der Nahrung mengenma-
Big im Vergleich zu Fetten und Kohlenhydra-
ten gering ist, steht der Bedarf an Eiweil3 fiir
den menschlichen Korper an erster Stelle.
Und das ist nicht verwunderlich, sind doch
die Bausteine von EiweiR, die Aminosiduren,
an nahezu allen wichtigen Aufgaben des
menschlichen Organismus’ beteiligt: Zeller-
neuerung, Enyzme, Hormone, Knochen,
Knorpel, Haare und Nigel, Sehnen und Bin-
der. Proteine versorgen als Geriisteiweif3e
das Kollagen unserer Haut, als Struktur-
eiweille unsere Muskeln und als Transport-
proteine (Himoglobin) unser Blut.

Proteine sind ein lebenswichtiger Bestand-
teil unserer Erndhrung. Sie tragen nicht nur
dazu bei, die Muskel- und Gewebszellen
unseres Korpers zu erneuern, Hormone und
Enzyme zu bilden und zu regulieren sowie
den Stoffwechsel zu kontrollieren. Proteine
bilden die Grundlage unseres Immunsys-
tems und unserer Inmunabwehr, indem sie
uns helfen, Krankheiten abzuwehren.

Proteine liefern das grundlegende Bau-
material fiir unseren gesamten Organismus.
Ungefdhr die Hélfte unserer nicht aus Wasser
bestehenden Kérpermasse besteht aus Pro-
teinen. Der gro3te Teil der Proteine in unse-
rem Korper wird dabei kontinuierlich umge-
baut, abgebaut und erneuert. Unser Korper
muss deshalb téglich Tausende von Protei-
nen neu bilden, um die abgebauten Eiweil3e
zu ersetzen.

Je aktiver ein Mensch ist und/oder je ho-
her die tégliche Stressbelastung eines Men-
schen ist — etwa auch durch eine Krankheit
oder durch sportliche Hochstleistung — desto
schneller wird Protein abgebaut und umso
mehr Protein wird benétigt, um es zu erset-
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zen. Protein kann nur kurzfristig gespeichert
werden, im Gegensatz zu Kohlenhydraten
(Glucose) oder Fett. Der korpereigene AS-
Pool ist auf maximal zwei bis drei Stunden
ausgelegt, so dass der Korper taglich mehr-
mals Nachschub benétigt.

Viele Menschen haben einen
erhohten Proteinbedarf

Viele Menschen haben einen weitaus
hoheren als den reguldren Bedarf an Protein.
Bei Ausdauerathleten und anderen, stark
beanspruchten Personen - sei es aus berufli-
chen Griinden, im Leistungssport oder auch
bei Krankheit — erh6hen sich Ab- und Umbau
magerer Korperzellmasse sowie der Ver-
schleif. Aus diesem Grund benétigen sie
mehr Protein, um den erhdhten Zellstoff-
wechsel zu kompensieren und um Verletzun-
gen vorzubeugen.

Die US-amerikanische Gesellschaft fiir
Erndhrung weist darauf hin, dass Athleten,
die ein erhohtes Kraft-, Ausdauer- oder
Widerstandstraining absolvieren, mehr als
die zweifache Menge an Protein bendtigen
als normal tédtige Menschen, um die Zeller-
neuerung und Zellreparatur zu gewéhrleis-
ten. Dabei ist schon der Erhaltungsbedarf
solcher Personen hoher als bei normal téti-
gen Menschen. Will man zusétzlich eine Leis-
tungssteigerung erreichen, muss dies in
einer erhdhten Proteinzufuhr beriicksichtigt
werden. Diesen zusétzlichen Bedarf an Pro-
tein nennen wir Leistungsbedarf.

Aber nicht nur Athleten brauchen mehr
Protein. Menschen mittleren Alters oder
dltere Personen befinden sich in einer Phase
verstédrkter Abbauprozesse. Die Magensdure-
produktion, die in einer ersten Stufe der Pro-
teinverdauung mit Hilfe von Pepsin wirksam
wird, verringert sich bei Personen mittleren
Alters bereits um etwa die Halfte. Das bedeu-
tet, dass sich die Proteinverdauung verlang-
samt bzw. verringert und die Abbauprozesse
die Proteinzufuhr tiberkompensieren. Alters-
bedingt reduziert sich auch die Entgiftungs-
leistung von Nieren und Leber. Zusitzlich
verschlechtert sich hdufig die Darmfunktion
durch das Alter und durch zunehmende
Bewegungsarmut. Soziale Ausgrenzung, Ein-
samkeit oder ganz einfach die Abnahme des
Geruchs- und Geschmackssinns oder auch
nur Probleme mit dem Gebiss fiihren dariiber
hinaus oft zu vermindertem Appetit oder zu
einer reduzierten Nahrungsaufnahme und
damit zu Abbauprozessen infolge von Prote-
inmangel. Infektionskrankheiten und chro-
nisch degenerative Erkrankungen, hiufig
bereits die Folge von Proteinmangelerschei-
nungen, konnen ebenfalls zu einer weiteren
Verstarkung des Abbaus an magerer Korper-
zellmasse fiihren (Masse aus lebenden Zel-
len, Muskeln, Organe, Knochen, Antikorper,
Enzyme usw.).

Proteinhaltige Nahrung belastet den Stoff-
wechsel, weil nur ein geringer Teil dieser
Aminosauren vom Korper verarbeitet wer-
den kann. Der Rest wird zu Abfall.

Kinder und heranwachsende Jugend-
liche benotigen ebenfalls mehr Protein, weil
sich ihr Organismus in der Wachstumsphase
befindet. Sie haben einen erh6hten Bedarf
fiir den Aufbau neuer Zellen, neuen Gewebes
und anderer ,Baumaterialien“ im Korper.
Das gilt natiirlich auch fiir Schwangere, die
ein zusitzliches werdendes Leben mitversor-
gen miissen und stillende Miitter.

Auch Menschen, die eine Didt zur Ge-
wichtsreduktion durchfiihren, brauchen eine
ausreichende Proteinversorgung. Aufgrund
der Reduktionskost praktizieren sie aber das
Gegenteil und erzeugen im Grunde eine
,2Hungersnot* im Korper. Dies fithrt zu einem
Verlust von magerem Korpergewebe und
dadurch natiirlich auch zu einer - leider fal-
schen - Gewichtsreduzierung. Anstelle von
Fett und Wasser zehrt der Korper sein eigenes
Zellgewebe auf, um sich mit Zucker (Energie)
zu versorgen (Gluconeogenese). Damit be-
ginnt der Teufelskreis: Die Erhaltung unserer
mageren Korpersubstanz (vor allem Mus-
keln) verbraucht ndmlich Energie. Wenn wir
diese Magermasse kannibalistisch aufzeh-
ren, sinkt unser kalorischer Grundumsatz.
Wird am Ende einer Didt dann wieder zu
normalen Essgewohnheiten tibergegangen,
bedeutet dies erst recht einen Uberhang an
Kalorien, die nicht verbraucht, aber dafiir
vermehrt als Fettgewebe eingelagert werden.
Dieses Phdnomen kennen wir als den be-
riichtigten Jojo-Effekt.

Einen erhdhten Proteinbedarfhaben auch
Frauen wihrend der Menopause mit unaus-
geglichenem Hormonhaushalt bzw. Patien-
ten, die sich von Operationen oder Krank-
heiten erholen sowie alle Menschen, die zur
Verbesserung ihres Inmunsystems beitra-
gen wollen.

Unzureichende Proteinzufuhr
kann unseren Korper schadigen

Zur optimalen Erhaltung von Gesundheit
und Fitness muss téglich geniigend Protein
iiber die Nahrung eingenommen werden, um
den Verlust an Abbau von Korperzellmasse
durch den Zellerneuerungsprozess zu kom-
pensieren. Nehmen wir {iber die Nahrung zu
wenig Protein zu uns oder verdauen wir
Nahrungsproteine unvollstdndig, kann das

Aminosauren

nicht nur zum Abbau magerer Muskelmasse
und zur Verschlechterung der mithilfe von
Proteinen gesteuerten Stoffwechselvorgidnge
fiihren, auch Wassereinlagerungen und
andere Proteinmangelerscheinungen kon-
nen die Folge sein. Die unvollstdndige Auf-
spaltung von Nahrungsprotein — bspw. auf-
grund einer Ubersduerung des Diinndarms
—ist nicht nur ein haufig tibersehener Grund
fiir Proteinmangel, sondern auch eine der
Ursachen fiir die Entstehung von Magen-
und Darmerkrankungen.

Besteht eine unzureichende Proteinver-
sorgung, spiiren wir weiter ,Protein-Hun-
ger“. Wir essen daher mehr und nehmen
automatisch auch zusétzliche Kohlenhydrate
und Fett zu uns, die in vielen Nahrungsmit-
teln reichlich vorhanden sind. Wir nehmen
so mehr Kalorien auf als wir verbrauchen, so
dass Proteinmangel bei gleichzeitigem
Uberangebot von Zucker und Fett auch ein
gewichtiger Grund fiir die Zunahme an Fett-
leibigkeit ist. Ein Teufelskreislauf aus Unter-
versorgung und Gewichtszunahme entsteht.
Raubenheimer nennt das den Protein-He-
bel-Effekt, der andersherum aber auch bei
der Gewichtsreduktion hilft, die Pfunde
schneller loszuwerden.

Die tégliche Proteinzufuhr ist erforder-
lich, um den Prozess der Zellerneuerung und
der Korperproteinsynthese zu erhalten oder
zu normalisieren. Wir bezeichnen dies als
Erhaltungsbedarf. Eine nicht ausreichende
Proteinzufuhr fiihrt entweder dazu, dass
Zellen absterben ohne erneuert zu werden,
oder dazu, dass magere Muskelmasse und
Zellgewebe abgebaut werden, um die erfor-
derlichen Reparaturleistungen und andere
lebenswichtige Funktionen im Korper auf-
rechtzuerhalten. Dies kann besonders ein-
drucksvoll bei auszehrenden Krankheiten
wie AIDS und Krebs im Endstadium sowie
auch Parkinson beobachtet werden. Unser
Korper ,frisst sich selbst auf oder , leiht“ sich
die Aminoséduren (AS) von anderen Korper-
funktionen, um die iiberlebensnotwendige
Menge an AS fiir die Inmunabwehr bereitzu-
stellen, die auf Hochtouren arbeiten muss.

Wenn man im Sport trainiert und unzurei-
chend mit AS versorgt ist, um die erforderli-
chen Umbau-, Abbau- und Erneuerungsar-
beiten im Zellstoffwechsel zu gewéhrleisten,
verliert man Muskelmasse und -kraft, statt
diese aufzubauen, und leistet so der Verlet-
zungsanfilligkeit Vorschub.

Es ist gleichgiiltig woraus eine Protein-
unterversorgung resultiert, ob aufgrund einer
Reduktionskost, aufgrund von Krankheit oder
freiwilligem Verzicht auf Mahlzeiten oder
wegen schlechter Nahrungswahl bzw. er-
zwungenem Nahrungsmangel etc. Eine man-
gelnde Versorgung mit Protein respektive der
acht essentiellen AS gefidhrdet unsere Ge-
sundheit und fiihrt zu Beeintrachtigungen in
folgenden Bereichen:
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e Knochenzellsynthese

e Produktion roter Blutkérperchen
(Erythrozyten)

e Erneuerungsrate der Herzzellen

e Neurotransmitter/Stimmungslage

e Immunfunktion/Antikérper

¢ Enzymproduktion und Enyzmfunktion/
Hormonproduktion

e Elastizitdt der Haut/Muskeltonus

e Organfunktion/pH-Gleichgewicht

¢ Beweglichkeit/Gelenkfunktionen/
Wachstum

* Allgemeines Wohlbefinden/Ausdauer/
Durchhaltevermogen

Hiufig bleiben Proteinmangelzustdnde un-
bemerkt. Auf den ersten Augenschein ist in
den iiblichen Blutbildern der Proteinspiegel
normal. Nimmt man jedoch tiber das Blut-
serum genauere Untersuchungen vor, dann
haben viele Personen einen zu niedrigen
Aminoséurespiegel. Schon kleinere Mingel
in der Proteinversorgung kénnen die Auswir-
kungen von Krankheiten erheblich verstér-
ken. So gibt es kaum Vegetarier oder Veganer,
die nicht unter Proteinmangel leiden, da die
pflanzlichen Nahrungsproteine lediglich
einen maximalen Proteinndhrwert (NNU =
Net Nitrogen Utilisation = Nettostickstoffver-
wertung) von 18 Prozent haben. Die meisten
liegen eher darunter.

Wenn Protein zum Problem wird

Obwohl wir taglich eine groe Menge an
Protein aufnehmen, ist unser Kérper bedau-
erlicherweise nicht in der Lage, alles zu ver-
dauen und fiir die Proteinsynthese zu nut-
zen. Verdaubarkeit ist nicht gleichzusetzen
mit dem Proteinndhrwert (NNU). Das Etikett
auf einem Nahrungsmittel mag vielleicht als
Néhrwertangabe zehn Gramm Proteinanteil
in einem Lebensmittel oder einer Nahrungs-
ergdnzung verzeichnen, unser Organismus
aber wird nicht die ganzen zehn Gramm da-
von aufnehmen. Assimiliert werden in aller
Regel zwischen fiinf und zwanzig Prozent.
Der Rest wird als Energie verbrannt, gemes-
sen in Kalorien oder Joule, sowie als Stick-
stoffabfall wie Ammoniak und Harnstoff
ausgeschieden. Und das ist eines der gra-
vierenden Probleme, weil Stickstoffabfall
toxisch ist und immer die entgiftenden
Organe Leber und Nieren belastet.

Die erh6hte Zufuhr von Protein mit einem
relativ niedrigen Ndhrwert und entspre-
chend hohem Stickstoffabfall kann bei Men-
schen und bei Tieren gravierende Folgen
haben: Ausscheidungsprobleme, Stérungen
der Nieren- und Leberfunktion bis hin zu
Eiweilschocks und allergischen Reaktionen
u.v.m. Bei Menschen mit einer verminderten
Nierenfunktion kann die durch Nahrungs-

protein erzeugte Menge an Stickstoffabfall
die Nieren schiddigen — und nicht nur diese.
Gemal der US-amerikanischen Gesellschaft
fiir Nierenkrankheiten haben etwa zwanzig
Millionen Menschen in den USA eine einge-
schrinkte Nierenfunktion, ohne sich dessen
bewusst zu sein. Die hohe toxische Belastung
durch Stickstoffabfall kann dabei nicht nur
zu einer betrdchtlichen Organbelastung bei-
tragen, sie kann auch zu einer Nierenfunkti-
onsschwéche fiihren.

All jene Aminosduren, die nicht zur Kor-
perproteinsynthese, d.h. nicht zum Aufbau
neuer Zellen verwendet werden kénnen, wer-
den in Energie umgewandelt und abgebaut.
Dabei entsteht Ammoniak (NH3), ein toxisch
wirkendes Gas, das im Organismus zu einem
GrofRteil (>99%) in seiner ionisierten Form als
Ammonium-Ion (NH4+) vorkommt und an
andere Elemente gebunden ist. Es wird zu-
néchst tiber die Leber in Harnstoff umge-
wandelt und wie die restlichen Anteile des
Stickstoffabfalls tiber die Nieren ausgeschie-
den. Versagt die Leber, dann kommt es zu
einem bedrohlichen Anstieg des Ammoniak-
spiegels im Blut mit den entsprechenden Ver-
giftungserscheinungen. Versagen die Nieren,
dann kommt es ebenfalls zu Vergiftungen des
Organismus’. Leber- und Nierendialyse zur
Entgiftungshilfe des Blutes (Blutwésche) sind
heute gingig gewordene Verfahren.

Lesen Sie hier einige begeisterte Aussagen von
MAP-Kunden:

Petra, 50 Jahre — Gewebestraffung, ist
seit vielen Jahren Vegetarierin und startete mit
zwei Stlick MAP téglich. ,,Ich war sehr schnell
karperlich wieder wesentlich ausdauernder und
bendtigte weniger Schlaf. Ich habe den Ein-
druck, mich langer und besser konzentrieren zu
kénnen. Mein Korper speichert weniger Wasser
im Zwischengewebe ein, die Haut und das
Gewebe sind fester und straffer.”

Norbert, 53 Jahre, mehr Vitalitat und
jingeres Aussehen. Der Therapeut lebte
schon immer gesundheitshewusst, entwickelte
sich aber in den letzten Jahren ein wenig zum
Bewegungsmuffel und Workaholic. Zudem war
er Fast-Vegetarier mit einem ziemlichen EiweiB-
mangel. Nach der ersten Einnahme versplirte er
sofort einen starken Auftrieb, begann zu joggen
und taglich Gymnastik zu machen. Er fihlt sich
frischer, braucht weniger Schlaf. Mittels Liege-
stitzen untersuchte er den Muskelaufbau:
Anfangs schaffte er zehn, nach drei Wochen 35
— eine erhebliche Leistung flr einen véllig
Untrainierten! ,Interessanterweise verringerte
ich dabei sogar mein Gewicht um zwei Kilo,
und die ,Schwimmreifen’ um die Mitte nahmen

Das Muskel- und Vitalitats-Wunder!

sichtbar ab. Eine gute Bekannte, die nichts von
meinem ,Geheimrezept’ wusste, bescheinigte mir
nach zwei Wochen ein wesentlich jlingeres Aus-
sehen.”

Robert Wimmer, 43, Ultramarathonlaufer,
gewann den Deutschlandlauf Gber 1203 Kilometer
mit fast acht Stunden Vorsprung auf den Zweitplat-
zierten und siegte auch bei allen 17 Tagesetappen.
Wimmer: ,Ich habe MAP zum Muskelwiederaufbau
und zur Muskelreparatur nach jedem Lauftag, und
um die Muskelmasse Uber die 17 Tage zu erhalten,
verwendet. Meine Bein-Muskulatur blieb iiber die
1200 Kilometer Uberraschend locker, und mein
Korper war stark und resistent gegen Infekte. Ich
werde bei diesen Produkten aus Uberzeugung
bleiben und diese gerne weiterempfehlen!”

Marianne D., 84 Jahre, litt unter altershe-
dingten Gehschwierigkeiten, Kraftlosigkeit:
LIch bin begeistert von MAP! Mit 84 Jahren gehe
ich wieder schnell, mihelos, leichtfiBig und kraft-
voll und flihle mich dabei 20 Jahre jinger. Durch
die wunderbare Wirkung von MAP fithle ich mich
bestens, habe immer gute Laune und eine positive
Einstellung. Ich freue mich jeden Morgen auf meine
Wanderung.”

Anna S., 41 Jahre, litt an chronisch degene-
rativer Polyarthritis und Ubergewicht, war

auf Rollstuhl, Pflegebett und Rundumbetreuung
angewiesen. Schon wenige Tage nach Einnahme
von MAP liels die Morgensteifigkeit nach. Nach
zwei Wochen konnte sie samtliche Schmerz-
mittel absetzen und nach vier Wochen 2,5 Kilo-
meter zu Fuf laufen! In relativ kurzer Zeit nahm
sie zudem 11 Kilo an Gewicht ab.

Jiirgen S., 73 Jahre litt an Muskel-
schwund und Polyneuropathie — einer
stark verminderten Leitgeschwindigkeit
der Nerven in den Beinen. Die Ldhmung in
seinen beiden Beinen war bis knapp unter die
Knie gestiegen, und er litt unter starkem Mus-
kelschwund. Eine Therapie mit fllissigem Mag-
nesium, die sehr kostspielig war, brachte die
L&hmung vorerst zum Stillstand. Die Beinmus-
keln bliehen aber weiterhin diinn. SchlieBlich
nahm er MAP und Antioxidantien ein, was das
Fortschreiten der Lahmung endgliltig zum Still-
stand brachte.

Dank regelmaBiger Einnahme von MAP sind
wieder deutliche Muskeln in seinen Beinen ent-
standen. , Mein Aktionsradius zu Fuf hat sich
von einigen hundert Metern auf einige Kilome-
ter erweitert. Interessant war, dass auch die
,Fuhligkeit’, die Sensibilitat der Unterschenkel
und der FuBschlen wieder zugenommen hat,
obwohl die Schulmedizin behauptet, dass sich
Nerven nicht wieder regenerieren kénnen.”
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Quelle: Prof. Dr. Luca-iMoretti, INRC {International Nutrition Research Center)

Der tatsachliche Proteinnahr-
wert (NNU)

Als Beispiel fiir ein gutes Nahrungsprotein
fiir Menschen konnen wir das Hiithnerei he-
ranziehen. Obwohl es den hochsten Ndhrwert
eines natiirlichen Nahrungsproteins hat - 48
Prozent seines Nahrwerts tragen zur Prote-
insynthese bei - liefert es immer noch 52
Prozent an Stickstoffabfall. Ironischerweise
bewirkt die hdufige Verwendung von reinem
Eiklar beim Aufbau von Muskelmasse im
Bodybuilding und zur Vermeidung des Fett-
anteils der Eier gerade das Gegenteil: Eiklar
hat nur noch einen NNU von 18 Prozent, der
Rest von 82 Prozent ist Stickstoffabfall. Bei
Kasein, Milch, Molke und Soja féllt die Bilanz
ebenfalls sehr minderwertig aus: sie liefern
zwischen 83 und 84 Prozent Stickstoffabfall
und haben lediglich einen fiir die Kérper-
proteinsynthese zur Verfiigung stehenden
Nahrwert zwischen 16 und 17 Prozent. Pflan-
zen haben generell einen niedrigen Protein-
Néhrwert von nur maximal 18 Prozent, d.h.
maximal 18 Prozent der Aminosduren gehen
den anabolen oder aufbauenden Stoffwech-
selweg, der Rest des Proteinanteils liefert
Stickstoffabfall und wird katabol, also abbau-
end verstoffwechselt. Ahnlich verhilt es sich
mit marktgdngigen Aminosdurepriaparaten
oder Infusionen. Sie haben einen maximalen
Protein-Nahrwert von 18 Prozent.

Traditionelle Erndhrungswissenschaft und
Medizin stoflen hier an ihre natiirlichen
Grenzen. Unsere schnelllebige Welt fordert
von einem modernen Menschen einen hohe-
ren Erhaltungsbedarf ebenso wie einen er-
hohten Leistungsbedarf. Es entsteht ein Teu-
felskreis, der mit der herkommlichen Zufuhr
von Nahrungsprotein nicht ohne Kontraindi-
kation (Nebenwirkungen) aufgelost werden
kann. Mehr Nahrungsprotein bedeutet in der
Regel auch ein Mehr an Stickstoffabfall und
damit ein Mehr an Organbelastung. Von den
gdngigen Nahrungsergénzungsprédparaten
auf der Basis von Kasein, Molke oder Soja
und ihrem niedrigen Ndhrwert bei zugleich
enorm hohen Werten an Stickstoffabfall ganz
zu schweigen. Es werden zum Teil Amino-

sdureformeln verwendet, die nicht einmal
alle acht essentiellen Aminosduren gleich-
zeitig verabreichen. Damit fallen diese Her-
steller hinter die Forschungsergebnisse von
Prof. Dr. Rose — dem Entdecker der letzten
essentiellen Aminosdure, Threonin — sowie
jene von Block und Mitchell aus den Jahren
1947-1949 zurtick.

Master AminoAcid Pattern (MAP)
— eine Proteinrevolution
Prof. Dr. Luca-Moretti hat in 31 Jahren For-

schungsarbeit entdeckt, dass alle Lebewesen
ein eigenes, ganz spezifisches Aminosiduren-

Aminosauren

Verhaltnis von Nettostickstoffverwert-
barkeit (NNU) zu Stickstoffabfall bei
Nahrungsproteinen im Vergleich zu der
von Prof. Dr. Luca-Moretti entwickelten
MAP®-Nahrungserganzung.

Muster, ein so genanntes ,,Meister-Muster*
zur Erreichung der maximalen Proteinsyn-
these haben - auch der Mensch. Damit eine
Korperproteinsynthese stattfinden kann, d.h.
die AS tatsdchlich fiir den Zellstoffwechsel
verwendet werden konnen, miissen alle acht
essentiellen AS gleichzeitig und exakt
gemil der Zusammensetzung des spezi-
fischen AS-Musters des Organismus’ vor-
handen sein. Nur dann, wenn alle acht zur
gleichen Zeit und in entsprechender Pro-
portionalitiit zur Verfiigung stehen, kann sie
der Korper zur Zellreparatur und zum Auf-
bau neuer Zellen optimal verwenden. In
jedem anderen Fall kann er daraus kein
Korperweil bilden. Die AS gehen dann den
sogenannt katabolen, d.h. den abbauenden
Weg. Dabei erzeugen sie toxischen Stick-
stoffabfall und Energie. Je mehr Anteil und
das Verhiltnis der acht essentiellen Amino-
sduren untereinander vom optimalen Muster
abweichen, desto geringer ist der Protein-
Néahrwert bzw. die Nettostickstoffverwertung
(NNU), und desto hoher ist der Anteil an
Stickstoffabfall und umgekehrt. |

MAP-Produkt-Infos

MAP ist die Abkiirzung von Master Amino Acid
Pattern. Die MAP-Tabletten sind ein reines
Lebensmittel und bestehen zu hundert Prozent
aus reinsten, frei-kristallinen Aminosauren. Sie
kénnen zu 99 % vom Kdrper verwendet wer-
den und haben keine Kalorien. Sie werden aus
Hilsenfriichten gewonnen, enthalten keinerlei
Zusatzstoffe oder Dapingsubstanzen und haben
keinerlei Kontraindikationen.
MAP liefert ein flr das menschliche Emah-
rungsmuster optimales Verhéltnis der acht
essentiellen Aminosauren. MAP enthalt ein
patentiertes, einzigartiges und exakt austarier-
tes Aminosaurenprofil gemaB dem spezifischen
menschlichen Muster. Aufgrunddessen kann der
Organismus korpereigenes Protein optimal auf-
hauen. Einige Zwecke fiir die MAP genutzt wird.
e Proteinversorgung von dlteren Menschen,
Schwangeren, stillenden Mttern, Kindern
im Wachstum
e Sportliche oder sonstige korperliche Belas-
tung, auch durch den Beruf
¢ Vorbeugung bei Stress und sonstiger Belas-
tung

e Vegetarische oder vegane Lebensweise

e Wahrend Diaten, um Muskelabbau zu ver-
hindern

e Aufbau von magerer Kérper- und Gewebe-
substanz bei Auszehrung, Unfallrehabilita-
tion etc.

e Starkung und Straffung von Haut und Kor-
pergewebe

¢ Maximierung von Muskelkraft, Muskel-
dichte, Muskelumfang

e Maximierung von Ausdauerleistung

e Umbau von Kérperfett in Muskeln auf Basis
physischer Aktivitat

e Schnellere Erholung nach physischer Aktivi-
tat und Stress (dem Proteinkiller Nr. 1).

1 DOSE MAP (ENTHI"\LT 120 PRESSLINGE).
Bestell-Nr. 1425 CHF 78.— /€ 55.—

Ab einer Bestellmenge
von drei Dosen
gewdhren wir

10 % Rabatt

Tagliche Normaldosierung:
6 his 8 MAP; Senioren:
ca. 3 bis 5 MAP. Bei erhdhter
Belastung {Sport, Stress,
Schwangerschaft, Krank-
heit): 10 bis 15; Vegetarier/
Veganer 10 bis 15 {langsam
einschleichen wegen
Protein-Gewdhnung);

© Muskelaufbauprogramme:
o' 2xtéglich 30 Min. vor den

Ubungen 3 bis 4 MAP.

ald & vital

" MAP’

Amino Acid Pattern
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